Springa - Fotter och vrister

Traningspass: Halvt
Forberedelse: Lite
Skapad av: Karolin Ohlsson, Svenska Orienteringslandslaget

Om uppdraget

Fotter, fotleder och vrister ar sarskilt utsatta hos orienterare och en orsak till manga skadeuppehall. Det finns
darfor goda skal till att trdna dessa sarskilt. | Utvecklingsplanen finns ett gadng grundévningar och utvecklade
ovningar beskrivna. Uppdraget gar ut pa att introducera och genomféra dessa évningar tillsammans i
gruppen i borjan eller slutet av ett ordinarie traningspass.

Steg for Steg

Kika pa instruktionerna i Utvecklingsplanen. Hitta en lugn och avskild plats att utféra évningarna pa.

Instruera ungdomarna som genomfor varje 6vning tva ganger och i 30 sekunder per gang.

Att tanka pa

Styrka i fotter, fotleder och vrister gar inte att trana for mycket. Paminn varandra och fundera pa hur ni kan fa
in den har typen av traning regelbundet i er traningsplanering aven efter avklarat uppdrag i Stjarnkampen.

Det har behover ni

Utvecklingsplanen



https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/orientering/utbildning/individutveckling/utvecklingsplan/springa-fort/stark/exempel-pa-styrkeovningar/styrkeovningar-for-fotter-och-vrister/
https://utbildning.sisuidrottsbocker.se/orientering/utbildning/individutveckling/utvecklingsplan/springa-fort/stark/exempel-pa-styrkeovningar/styrkeovningar-for-fotter-och-vrister/
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